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	Vorwort

	 

	 


Wieso eigentlich „Alles-ohne“?

	 

	Falls dies das erste Kochbuch ist, das du von mir kaufst, möchte ich mich einmal kurz vorstellen: Ich bin Lisa. Seit einigen Jahren habe ich mit Nahrungsunverträglichkeiten und Magen-Darm-Problemen zu tun. Um diese Probleme zu lösen, habe ich viel ausprobiert und viele Stunden damit verbracht, mich über verschiedene Ernährungs- und Therapieformen zu informieren. Eines weiß ich sicher: Die Ernährung spielt beim Thema Darmgesundheit eine essenzielle Rolle! Viele meiner Beschwerden konnte ich mit der Ernährungsumstellung komplett beseitigen oder zumindest stark lindern.

	 

	Eines der größten Hindernisse beim Thema „gesunde Ernährung“ war für mich die Fülle an verbotenen Lebensmitteln. Der empfohlene Verzicht auf Gluten und Getreide im Allgemeinen, Zucker, Milchprodukte sowie auf verarbeitete und kohlenhydratreiche Lebensmittel war eine große Herausforderung für mich – „Einmal ALLES OHNE bitte!“, dachte ich mir. Sollte ich mich jetzt nur noch von Gemüse ernähren?

	 

	Da ich für meine individuellen Bedürfnisse nicht das EINE passende Kochbuch finden konnte, habe ich schließlich angefangen, eigene Rezepte zu entwickeln. Ich habe neue Gerichte ausprobiert, Bekanntes abgewandelt und daraus letztendlich ein eigenes Kochbuch erstellt: das Alles-ohne-Kochbuch. Ein Kochbuch, das meinen Bedürfnissen gerecht wird und auch anderen Menschen mit ähnlichen Problemen dabei helfen kann, sich trotz der Einschränkungen abwechslungsreich und lecker zu ernähren.

	 

	Da ich eigentlich ein klassisches „Süßmaul“ bin und gerne nasche, darf in der „Alles-ohne“-Reihe natürlich auch ein Kochbuch mit süßen Leckereien nicht fehlen. Deshalb enthält dieses Kochbuch im Gegensatz zu dem klassischen „Alles-ohne-Kochbuch“ nur Rezepte für süße Gerichte – genau das richtige für alle Schleckermäuler! Bevor wir zu den konkreten Rezepten kommen, stelle ich dir noch einmal kurz mein Ernährungskonzept vor, welches die Grundlage für dieses Kochbuch bildet.


Wichtige Informationen zum Kochbuch

	 

	Vorab noch ein wichtiger Hinweis: Dieses Kochbuch habe ich mit großer Sorgfalt und noch größerer Leidenschaft geschrieben. Dennoch ist es kein wissenschaftlicher Ernährungsratgeber. Es kann einen Besuch bei einem Ernährungsberater oder einem Facharzt nicht ersetzen. Zudem solltest du prüfen, ob alle Zutaten aus den Rezepten für dich infrage kommen. Möglicherweise liegen Unverträglichkeiten und Allergien gegen bestimmte Lebensmittel vor. All das konnte ich in meiner Zusammenstellung nicht berücksichtigen.

	 

	Nahrungsmittelunverträglichkeiten und Allergien

	Alle Rezepte dieses Kochbuches sind glutenfrei, laktosefrei und zuckerfrei. Zuckerfrei bedeutet, dass kein Industriezucker oder künstliche Süßstoffe verwendet werden. Auch, wenn dieses Kochbuch auf eine gesunde und natürliche Ernährung ausgelegt ist, bedeutet dies nicht, dass jedes Lebensmittel automatisch auch gut für jeden ist. Individuelle Unverträglichkeiten und Allergien müssen berücksichtigt werden.

	 

	Wichtige Hinweise zu den verwendeten Süßungsmitteln

	Als Süßungsmittel werden in den Rezepten Honig, Kokosblütenzucker oder Ahornsirup verwendet. Möchte man ein Rezept besonders Low Carb gestalten, kann man Xylit, Erythrit und/oder Stevia als Alternative ausprobieren. Diese sind in ihrer Verträglichkeit umstritten – ich persönlich vertrage eine Mischung aus Erythrit und Stevia am besten (in kleinen Mengen). Wichtig ist auch, dass alle Zutaten, die in diesem Kochbuch verwendet werden, keinen zugesetzten Zucker enthalten. Du solltest somit auch beim Kauf der Zutaten darauf achten, die ungesüßte Variante zu wählen. Dies gilt zum Beispiel für Pflanzenmilch (Mandeldrink/Kokosmilch), Pflanzenjoghurt (Kokosjoghurt/Mandeljoghurt), Kakaopulver und Nussmus. Wenn du komplett auf „konzentrierte“ Süßungsmittel zum Süßen verzichten möchtest, kann ich dir frisches Apfelmus, verträgliche Früchte oder gemahlene Erdmandeln als Zuckerersatz empfehlen.

	 

	Low Carb- und Paleo-Rezepte 

	Wenn du eine bestimmte Ernährungsform wie z.B. die Low Carb-Ernährung strikt einhalten möchtest, dann orientiere dich am besten an den jeweiligen Lebensmitteltabellen – insbesondere die verschiedenen Süßungsmittel sollten dabei beachtet werden. Grundsätzlich sind die Low Carb- und Paleo-Rezepte in diesem Kochbuch alle extra als solche gekennzeichnet. Bei den Low Carb-Rezepten sollte zusätzlich folgendes beachtet werden: Low Carb heißt nicht No Carb. Low Carb heißt zunächst einmal kohlenhydratarm oder -reduziert. Alle Rezepte sind im Vergleich zu ihrer „klassischen“ Variante stark kohlenhydratreduziert. Natürlich sind Honig und Ahornsirup keine Low Carb Süßungsmittel und selbst Früchte oder Nüsse enthalten Kohlenhydrate. Grundsätzlich habe ich deshalb die Rezepte als „Low Carb“ betitelt, die auf die Portion gesehen vergleichsweise wenig Zucker bzw. Kohlenhydrate enthalten.

	 

	Fotos von den Rezepten und Bonusmaterial

	Dieses Kochbuch wurde modern und minimalistisch gestaltet – nach dem Motto: „alles ohne“. Darum haben wir auch auf Fotos und bunte Bildchen verzichtet. Trotzdem hast du die Möglichkeit, dir von meinen 20 Lieblingsrezepten aus diesem Kochbuch ein Bild zu machen, denn ich habe jedes dieser Rezepte nachgekocht und fotografiert. Zusätzlich zu diesem Buch erhältst du einen Bonus-Bildband von mir, in dem meine Top-20-Gerichte abgebildet sind. Auf der letzten Seite findest du einen Link, über den du an diese Inhalte kommst. Du gelangst dort auf die Website meines Verlags und kannst dich für den entsprechenden Verteiler anmelden – natürlich kostenlos.


Das „Alles-ohne“-Ernährungskonzept

	 

	Durch meine vielen Unverträglichkeiten habe ich mich intensiv über verschiedenste Ernährungsformen informiert, die sich positiv auf die Darmgesundheit auswirken sollen. Aus dem Wissen habe ich schließlich ein eigenes Ernährungskonzept entwickelt, in dem ich die Low Carb- und Paleo-Ernährung miteinander kombiniert und ergänzt habe (u.a. durch die Hinzunahme von Pseudogetreide). Beide Ernährungsformen haben verschiedenste Vorteile für den Darm, sind aus meiner Sicht für sich gesehen für eine langfristige Ernährung aber eher ungeeignet (zu einseitig). Die wichtigsten Punkte meines Ernährungskonzeptes habe ich hier noch einmal zusammengefasst.

	 

	1. Alle Rezepte sind glutenfrei, zuckerfrei und laktosefrei.

	Zuckerfrei bedeutet, dass kein Industriezucker oder künstliche Süßstoffe verwendet werden.

	 

	2. Es werden nur natürliche Zutaten/Lebensmittel verwendet.

	Alle verwendeten Zutaten/Lebensmittel kommen ohne Zusatz- oder Konservierungsstoffe aus.

	 

	3. Potenzielle Allergene (z.B. Milch) werden gemieden.

	Ich verwende zwar ab und zu Milchprodukte in meinen Rezepten, um die Ernährung noch abwechslungsreicher zu gestalten, allerdings halte ich den Einsatz von Milchprodukten sehr reduziert (und wenn ich sie verwende, dann nur laktosefrei). Milchprodukte, vor allem Milch, sind bei einem empfindlichen Bauch potenziell allergen, man kann nicht nur auf Laktose, sondern auch auf bestimmte Eiweiße reagieren (Molke und Casein).

	 

	4. Die meisten Rezepte sind ballaststoffreich.

	Ballaststoffe sind das perfekte Futter für unsere guten Darmbakterien und fördern eine gesunde Verdauung. Es wird empfohlen, mindestens 30 g Ballaststoffe am Tag zu sich zu nehmen.

	 

	5. Es werden nur „gute“ Öle verwendet.

	Damit sind solche gemeint, deren positive, gesundheitsfördernde Eigenschaften überwiegen.

	 

	6. Hülsenfrüchte sind kein Bestandteil meiner Rezepte.

	Hülsenfrüchte gelten grundsätzlich als gesund und gut für den Darm. Allerdings sind diese unter anderem aufgrund ihrer Vielzahl an Antinährstoffen kein Bestandteil der Paleo-Ernährung. Durch Einweichen und Kochen kann man die Verträglichkeit zwar verbessern, aber aufgrund der genannten Nachteile verwende ich sie in meinen Rezepten nicht. Hierzu zählen übrigens auch Erdnüsse.


Wieso ist die Low Carb-Ernährung Bestandteil meines Ernährungskonzeptes?

	Grundsätzlich sind Kohlenhydrate nicht schlecht für unsere Ernährung, immerhin sind sie wichtige Energielieferanten und werden auch von unseren Darmbakterien benötigt. Jedoch sind die Haupt-Kohlenhydratquellen der westlichen Ernährung Getreide- und Weißmehlprodukte, die viele Antinährstoffe und wenig gute Nährstoffe sowie Ballaststoffe enthalten. Zudem handelt es sich bei den meisten Lebensmitteln, die wir konsumieren, um stark industriell verarbeitete Lebensmittel mit zugesetztem Zucker. Verzehren wir diese in zu großen Mengen, ist es möglich, dass sich das negativ auf unsere Gesundheit auswirkt.

	 

	Darüber hinaus können neben dem in den meisten Getreidesorten enthaltenden Gluten bestimmte Kohlenhydratverbindungen, die sogenannten FODMAPs, verschiedene Magen-Darm-Beschwerden verursachen. Der größte Vorteil an der Low Carb-Ernährung ist, dass Getreideprodukte und zuckerhaltige Lebensmittel gemieden werden.

	 

	Hier ein paar Beispiele für klassische Low Carb-Lebensmittel, die in diesem Kochbuch verwendet werden:

	
	• gemahlene Mandeln, Mandelmehl, Mandelmus, Mandeljoghurt

	• Kokosmehl, Kokosraspeln, Kokosdrink/-milch, Kokosjoghurt

	• Samen (Hanfsamen, Leinsamen)

	• Nüsse (Paranüsse, Walnüsse, Haselnüsse)

	• Eier
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